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ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА ТА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ 
ЮНІОРІВ У ФУТБОЛІ 

 
Вступ. Футбол є одним із найпопулярніших видів спорту серед молоді в 

Україні та світі. У контексті сучасних тенденцій розвитку спорту високих 
досягнень, фізична підготовка юніорів набуває особливого значення. 
Ефективна фізична підготовка не лише сприяє покращенню спортивних 
результатів, але й забезпечує гармонійний фізичний розвиток молодих 
спортсменів, запобігаючи можливим травмам та перенапруженням. 

Мета дослідження. Метою даного дослідження є аналіз сучасних 
підходів до фізичної підготовки юніорів у футболі, визначення ключових 
показників фізичної підготовленості та розробка рекомендацій щодо 
оптимізації тренувального процесу з урахуванням вікових та індивідуальних 
особливостей спортсменів. 

Виклад основного матеріалу. Сучасні тенденції фізичної підготовки 
юніорів у футболі характеризуються переходом від традиційних методів 
тренування до інноваційних, які базуються на науково обґрунтованих 
підходах. Мельник П. С. зазначає, що використання інтегрованих 
тренувальних програм, які поєднують фізичну, технічну та тактичну 
підготовку, підвищує ефективність навчально-тренувального процесу на 15-
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20%. Це свідчить про необхідність комплексного підходу до тренувань, де 
фізична підготовка є невід'ємною складовою загальної підготовки футболіста 
[2]. 

Для оцінки фізичної підготовленості юних футболістів 
використовуються комплексні тести, які дозволяють визначити рівень 
розвитку основних фізичних якостей. Так, витривалість оцінюється за 
допомогою тесту Купера (біг на 12 хвилин), де середній результат юніорів 16-
18 років становить 2800-3200 метрів, що на 10% нижче за показники 
професійних спортсменів (Сидоренко, 2022). Швидкість визначається часом 
пробігу 30-метрового спринту, який у середньому становить 4,2-4,5 секунди, 
що свідчить про необхідність покращення швидкісних якостей. Сила 
оцінюється за результатами тесту на стрибок у довжину з місця, де показники 
коливаються в межах 2,2-2,5 метрів, що відповідає середньому рівню розвитку 
сили ніг. Гнучкість визначається за результатами тесту «нахил вперед із 
сидячого положення», де середній показник становить 12-15 см, що вказує на 
недостатній рівень гнучкості. 

Розвиток витривалості є ключовим для футболістів, оскільки середня 
тривалість матчу становить 90 хвилин з високою інтенсивністю рухів. 
Відповідно до рекомендацій Кравченко О. В., ефективними є інтервальні 
тренування високої інтенсивності (HIIT). Вони передбачають чергування 4-
хвилинних інтервалів бігу з інтенсивністю 90-95% від максимального пульсу 
з 3-хвилинними періодами активного відпочинку [1].  

Дослідження показали, що за 8 тижнів такого тренування показник 
максимального споживання кисню (VO2 max) підвищується на 12%. Також 
корисними є кросові пробіги на середні дистанції (5-8 км) з помірною 
інтенсивністю для розвитку аеробних можливостей [3]. 

Швидкість та сила є критичними для виконання спринтів, стрибків та 
ударів. Пліометричні вправи, такі як стрибки на місці та зістрибування з 
висоти з подальшим максимальним стрибком вгору, підвищують вибухову 
силу м'язів на 10-15% протягом 6 тижнів тренувань. Спринтерські тренування, 
що включають короткі інтервали бігу на 10-30 метрів з максимальною 
швидкістю, покращують швидкісні характеристики. 

Розвиток гнучкості та координації також є важливим для зниження 
ризику травм та покращення технічних навичок. Регулярні вправи на розтяжку 
перед та після тренувань підвищують гнучкість на 8-10% за 4 тижні. 
Координаційні вправи з використанням балансувальних платформ та вправи з 
м’ячем на нестабільних поверхнях покращують пропріоцепцію. 
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Врахування індивідуальних особливостей кожного спортсмена є 
ключовим фактором успіху. Використання індивідуальних тренувальних 
програм підвищує ефективність підготовки на 20% порівняно зі стандартними 
програмами. Регулярна діагностика, яка включає проведення тестувань 
фізичних показників кожні 4-6 тижнів, дозволяє коригувати тренувальний 
процес відповідно до прогресу спортсмена. Психологічна підтримка також є 
важливою складовою, оскільки мотиваційні та емоційні аспекти впливають на 
продуктивність спортсмена [1]. 

Для ілюстрації рівня фізичної підготовленості юніорів та професійних 
футболістів пропонуємо таблицю порівняльних показників. 

Таблиця 1- Порівняльні показники фізичної підготовленості юніорів та 
професійних футболістів [1-3] 

 

Показник Юніори  
(16-18 років) Професіонали 

Біг на 12 хвилин 
(метри) 2800-3200 3200-3600 

30-метровий спринт 
(секунди) 4,2-4,5 3,8-4,1 

Стрибок у довжину 
(метри) 2,2-2,5 2,6-2,8 

Нахил вперед (см) 12-15 16-20 
 

Інтеграція технологій у тренувальний процес стає все більш актуальною. 
Використання GPS-моніторингу дозволяє аналізувати переміщення гравців 
під час тренувань та матчів, оцінюючи пройдену відстань, швидкість та 
інтенсивність навантажень. Відеоаналіз за допомогою спеціального 
програмного забезпечення використовується для аналізу техніки виконання 
вправ та ігрових моментів. 

Раціон юних спортсменів повинен забезпечувати необхідну кількість 
калорій та нутрієнтів. Консультації з дієтологом та розробка індивідуальних 
планів харчування є важливими кроками у цьому напрямку. Освітні програми, 
спрямовані на підвищення обізнаності про важливість правильного 
харчування, допоможуть спортсменам робити усвідомлений вибір продуктів. 

Висновки. Фізична підготовка юніорів у футболі є складним і 
багатогранним процесом, що вимагає наукового підходу та індивідуалізації. 
Використання сучасних методик тренування, регулярний моніторинг 
фізичних показників та інтеграція технологій сприяють підвищенню 
ефективності підготовки та зниженню ризиків травматизму. Результати 
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досліджень свідчать про необхідність постійного вдосконалення тренувальних 
програм з урахуванням останніх наукових досягнень. Розробка 
індивідуальних тренувальних планів, оптимізація навантажень та 
забезпечення правильного харчування є ключовими факторами успішного 
розвитку юних футболістів. 

Список використаних джерел 
1. Кравченко О. В. Сучасні підходи до фізичної підготовки юних футболістів // 

Фізична культура, спорт та здоров'я нації. – 2019. – № 8(1). – с. 45–50. 
2. Мельник П. С. Вплив індивідуалізації тренувального процесу на розвиток 

фізичних якостей юніорів у футболі // Молодий вчений. – 2020. – № 3(79). – с. 32–37. 
3. Сидоренко Л. М. Використання інноваційних технологій у фізичній підготовці 

юних футболістів // Науковий часопис Національного педагогічного університету імені М. 
П. Драгоманова. Серія 15. – 2021. – Вип. 4(134). – с. 112–118. 

4. Шамич О.М. Фізична культура і спорт як основа здоров’я і благополуччя 
особистості: навчальний посібник /О.М. Шамич, Л.З. Сердюк, Г.В. Іваннікова/ –К. : Талком, 
2023. – 131 с. https://repositary.knuba.edu.ua/items/0556ed25-7d1e-40cd-bfd3-0b908aefa24d 

 
 

УДК 159.9.796.01 
Головко Олена Олександрівна, 

старший викладач кафедри фізичного виховання і спорту  
Київського національного університету  

будівництва та архітектури; 
Білоусов Юліан Владиславович, 

здобувач вищої освіти навчальної групи ФВС-21  
Київського національного університету  

будівництва та архітектури 
 

ПСИХОЛОГІЧНІ ЕРГОГЕННІ ЗАСОБИ  
В СПОРТІ ВИЩИХ ДОСЯГНЕНЬ 

 
Вступ. Для спортсменів високого рівня психологічний стан має 

вирішальне значення, оскільки на певному рівні фізичної підготовки саме 
психологічні фактори розробки, хто зможе досягти успіху в складних і 
стресових умовах змагань. У сучасних умовах висококонкурентного спорту 
кількість фізичної підготовленості спортсменів часто перебуває на 
однаковому рівні, саме здатність контролювати емоції, підтримувати 
концентрацію та мобілізувати внутрішні ресурси стає ключовим фактором 
успіху. Тому дослідження і застосування психологічних ергогенних засобів 
має значення складної спортивної підготовки. 
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